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Ðóõîâà àêòèâí³ñòü — îäèí ç ãîëîâíèõ ÷èí-
íèê³â, ÿê³ âèçíà÷àþòü ð³âåíü ô³çè÷íîãî çäîðîâ’ÿ 
ìîëîä³. Äîñòàòí³é ð³âåíü ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ñòó-
äåíò³â º îñíîâîþ íàëåæíîãî ðîçâèòêó îðãàí³çìó 
(Ã.Ë. Àïàíàñåíêî, 1992; Ñ.À. Ñàâ÷óê, 2002; ª.Î. 
Êîòîâ, 2003). Íåäîñòàòíÿ ðóõîâà àêòèâí³ñòü íå-
ãàòèâíî âïëèâàº íà á³ëüø³ñòü ôóíêö³é îðãàí³çìó 
³ º ÷èííèêîì âèíèêíåííÿ ³ ðîçâèòêó çàõâîðþ-
âàíü (Í.². Ôàëüêîâà, 2002; ².Ð. Áîäíàð, 2000; Â.². 
Ô³ë³íêîâ, 2003). Çàêîíîì³ðíîñò³ ³ âçàºìîçâ’ÿçêè 
ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ òà ô³çè÷íîãî ñòàíó äîñë³äæó-
âàëè Î.À. Ïèðîãîâà, Ë.ß. ²âàùåíêî, (1986), À.². 
Äðà÷óê, (2001), Î.Ñ. Êóö, (1995), Ò.Þ. Êðóöåâè÷, 
(2000), Ë.Â. Õðèïêî, (2003).
Ïðîòÿãîì ó÷áîâîãî äíÿ ñòóäåíòè ñïðèéìàþòü 
³ ïåðåðîáëÿþòü çíà÷íèé ïîò³ê ³íôîðìàö³¿, ùî â 
á³ëüøîñò³ âèïàäê³â ïðèçâîäèòü äî ðîçâèòêó âòî-
ìè, íåðâîâî-åìîö³éíîãî íàïðóæåííÿ, îñîáëèâî 
ï³ä ÷àñ åêçàìåíàö³éíî¿ ñåñ³¿. Äëÿ ó÷áîâî¿ ä³-
ÿëüíîñò³ òàêîæ õàðàêòåðíå ñïîëó÷åííÿ íåðâîâî-
åìîö³éíîãî íàïðóæåííÿ ç îáìåæåííÿì ðóõîâî¿ 
àêòèâíîñò³ íå ò³ëüêè ï³ä ÷àñ íàâ÷àëüíèõ çàíÿòü, 
àëå ³ â ïîáóò³. Äî íåãàòèâíèõ ôàêòîð³â íàâ÷àëü-
íî-òðóäîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñòóäåíò³â íåîáõ³äíî â³ä-
íåñòè òðèâàë³ ñòàòè÷í³ íàïðóæåííÿ ì’ÿçîâèõ 
ãðóï, ïîâ’ÿçàíèõ ç âèìóøåíîþ ïîçîþ «ñèäÿ÷è» ³ 
ëîêàëüíèì õàðàêòåðîì ì’ÿçîâî¿ àêòèâíîñò³.
Ì.Ô. Ãðèíåíêî (1978), Î.Ä. Õîìñêàÿ (1988), 
À.Ã. Õðèïêîâà, Ä.Â. Êîëåñîâ (1984), Â.À. Øêóð-
äîâà (1985), âèâ÷àþ÷è îñîáëèâîñò³ òðóäîâî¿ ä³-
ÿëüíîñò³ ïðàö³âíèê³â ðîçóìîâî¿ ïðàö³, ùî âè-
êîíóâàëè ñâî¿ îáîâ’ÿçêè â ïîëîæåíí³ «ñèäÿ÷è», 
âñòàíîâèëè, ùî â äàí³é ïîç³ ïðîòÿãîì òðèâàëîãî 
÷àñó á³ëüøå âñüîãî çàä³ÿí³ ì’ÿçè ñïèíè, ùî çà-
çíàþòü ñòàòè÷íå íàâàíòàæåííÿ, ÿêå ïðèçâîäèòü 
äî ñòîìëåííÿ ÖÍÑ, âèêëèêàº çíèæåííÿ òîíóñó 
íàïðóæåííÿ ³, â³äïîâ³äíî, ðîçòÿãíåííÿ ì’ÿç³â 
ñïèíè. Êð³ì öüîãî, ïîëîæåííÿ «ñèäÿ÷è» ïðè-
çâîäèòü äî ïîðóøåííÿ êðîâîîá³ãó. Ïðè òðèâàëèõ 
ðåãóëÿðíèõ çàñòîÿõ êðîâ³ ì’ÿçîâèé øàð âåíîçíèõ 
ñóäèí âòðà÷àº åëàñòè÷í³ñòü, ðîçòÿãóºòüñÿ, ùî 
ïðèçâîäèòü äî çàïàëåííÿ ñóäèí. Òàêîæ íà îá’ºì 
êðîâîîá³ãó âïëèâàº äèõàííÿ — ÷èì ³íòåíñèâí³-
øå äèõàííÿ, òèì ñèëüí³øå âåíîçíèé êðîâîîá³ã. 
Â ïîëîæåíí³ «ñèäÿ÷è» äèõàííÿ ïîâåðõíåâå, öå 
îáóìîâëåíî ïîçîþ ³ íåçíà÷íèì íàâàíòàæåííÿì, 
ùî â ñâîþ ÷åðãó ñïðèÿº âèíèêíåííþ çàñò³éíèõ 
ÿâèù. Äàíà «ðîáî÷à» ïîçà âïëèâàº ³ íà ³íø³ 
îðãàíè, ïðîâîêóº ðîçâèòîê õâîðîá (âàðèêîç-
íå ðîçøèðåííÿ âåí, õîëåöèñòèò ³ ò.ä. ) [11, 33, 
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34, 36]. Ó âêàçàí³é ðîáî÷³é ïîç³, ÿê ñòâåðäæóº 
Ì.Ô. Ãðèíåíêî (1978), ì’ÿçè ÷åðåâíîãî ïðåñó 
ðîçñëàáëåí³, ùî ïðèçâîäèòü äî îïóñêàííÿ âíóò-
ð³øí³õ îðãàí³â [11].
Âèìóøåíà ïîçà íåãàòèâíî âïëèâàº ³ íà ôóíê-
ö³îíàëüíèé ñòàí, ÿêèé çíèæóºòüñÿ íèæ÷å îïòè-
ìóìó, ùî â³äçíà÷àº Í.Â. Âëàñîâà (1974) [9]. Êð³ì 
öüîãî, ïðè òðèâàëîìó ïåðåáóâàíí³ â ïîëîæåíí³ 
«ñèäÿ÷è» ó ñòóäåíò³â çìåíøóºòüñÿ ïðàöåçäàò-
í³ñòü, à îòæå ³ åôåêòèâí³ñòü ó÷áîâî¿ ä³ÿëüíîñò³. 
Í.Â. Âëàñîâà (1974), Â.À. Øêóðäîâà (1985) â³ä-
çíà÷èëè, ùî òðèâàëå ïåðåáóâàííÿ â ñèäÿ÷îìó 
ïîëîæåíí³ ðîáèòü õðåáåò ³ ãðóäíó êë³òèíó ñòó-
äåíò³â íàéìåíø ðóõîìèìè ÷àñòèíàìè ò³ëà, ùî 
ïðèçâîäèòü äî çíèæåííÿ ãíó÷êîñò³ õðåáòîâîãî 
ñòîâïà ³ äî ³íøèõ ôóíêö³îíàëüíèõ ïîðóøåíü [9, 
36]. ª.Ä. Õîìñêàÿ (1988) çàðåºñòðóâàëà çðîñòàí-
íÿ ÷èñåëüíîñò³ íåðâîâî-ïñèõ³÷íèõ ðîçëàä³â, çà-
õâîðþâàíü ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè ó îñ³á, ÿê³ 
òðèâàëèé ÷àñ çíàõîäÿòüñÿ â ïîëîæåíí³ «ñèäÿ÷è» 
[33]. Â íèõ æå ïîñëàáëþºòüñÿ åìîö³éíà ñò³é-
ê³ñòü (À.². Êèñåëüîâ, ª.². Áîðèñîâ, Ô.ß. Âåðõîâ-
ñüêèé, Â.Í. Ðºçàíîâ, 1989; Ñ.Â. Ìàëèíîâñüêèé, 
Ë.Ï. Òîëñò³êîâà, Ë.². Äàäîíîâà, 1989) [14, 19], 
çíèæóþòüñÿ ôóíêö³¿ óâàãè, ìèñëåííÿ, ïàì’ÿò³ 
(Ã.Â. Ôîëüáîðò (1955) [31].
Çíèæåíà ðóõîâà àêòèâí³ñòü, ùî ïðîÿâëÿºòüñÿ 
â îáìåæåíí³ ïðîñòîðîâèõ ³ ñèëîâèõ õàðàêòåðèñ-
òèê ðóõ³â, íåãàòèâíî â³äîáðàæàºòüñÿ ÿê íà ñòàí³ 
ô³ç³îëîã³÷íèõ ñèñòåì, òàê ³ íà ä³ÿëüíîñò³ îðãà-
í³çìó ñòóäåíò³â â ö³ëîìó, ùî ïðîâîêóº äåòðåíî-
âàí³ñòü îðãàí³çìó, ³ íåãàòèâíî â³äîáðàæàºòüñÿ íà 
ôóíêö³îíàëüíîìó ³ ô³çè÷íîìó ñòàí³. Öå ñóïðîâî-
äæóºòüñÿ çì³íàìè êðîâîîá³ãó.
Çíèæåíà ðóõîâà àêòèâí³ñòü ï³ä ÷àñ ó÷áîâî¿ 
ä³ÿëüíîñò³ ³ îñîáëèâ³ñòü ðîáî÷î¿ ïîçè «ñèäÿ÷è», 
ÿê ñòâåðäæóþòü Þ.². Êóðïàí, ª.À. Òàëàìáóì, 
Ë.Ë. Ñ³ë³í (1987), Â.². Òõîðåâñüêèé (1992), çìåí-
øóþòü øâèäê³ñòü êðîâîîá³ãó, ùî ïðèçâîäèòü äî 
çàñòîþ êðîâ³ â îáëàñò³ íèæí³õ ê³íö³âîê ³ ÷åðåâ-
íî¿ ïîðîæíèíè. Ëîêàëüí³ íàïðóæåííÿ ïðè ãëî-
áàëüí³é ðåãðåñ³¿ ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³ ïðîâîêóº 
ðîçâèòîê ñèòóàö³¿, ïðè ÿê³é ðîçâèâàºòüñÿ ïåðå-
íàïðóæåííÿ íåðâîâî-ì’ÿçîâîãî àïàðàòó. Ïðè âè-
êîíàíí³ ðîçóìîâî¿ ïðàö³ îñíîâíå íàâàíòàæåííÿ 
(äî 85 % ðîáî÷îãî ÷àñó) íåñóòü îðãàíè çîðó, à ðÿä 
³íøèõ ñåíñîðíèõ ñèñòåì (ñëóõîâà, òàêòèëüíà) çà-
ä³ÿí³ çíà÷íî ìåíøå [17, 29].
Çãëàäæóâàííÿ ïîïåðå÷íîãî ëîðäîçó º íàñë³ä-
êîì ðîáî÷î¿ ïîçè «ñèäÿ÷è», â ðåçóëüòàò³ ÷îãî 
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ìîæå âèíèêíóòè ðîçøàðóâàííÿ, ñïëþùóâàííÿ 
òà âèïèíàííÿ ³íòåðâåðòåáðàëüíèõ äèñê³â. Ïîëî-
æåííÿ ãîëîâè ç íàõèëîì âïåðåä, òàêîæ ïðîâîêóº 
ðîçâèòîê øèéíîãî îñòåîõîíäðîçó. Â ïðîöåñ³ âè-
êîíàííÿ ìàëîðóõîìèõ çîðîíàïðóæóþ÷èõ ðîá³ò 
ðîçâèâàºòüñÿ êîðîòêîçîð³ñòü. Ó ëþäåé, ùî çàé-
ìàþòüñÿ ðîçóìîâîþ ïðàöåþ â ïîëîæåíí³ «ñèäÿ-
÷è» âèùà éìîâ³ðí³ñòü òðàâìàòèçìó ì³æõðåáòîâèõ 
äèñê³â. Îñü ÷îìó íåäîñòàòí³é ðîçâèòîê ìóñêóëà-
òóðè ó ñòóäåíò³â, ÿâëÿºòüñÿ îñíîâíèì ôàêòîðîì 
â çàãîñòðåíí³ îñòåîõîíäðîçó.
Â.Ì. Àðòàìîíîâèì (1989) â³äçíà÷àºòüñÿ çðîñ-
òàííÿ ê³ëüêîñò³ çàõâîðþâàíü æ³íî÷î¿ ñòàòåâî¿ 
ñôåðè â çâ’ÿçêó ç òðèâàëèì ïîëîæåííÿì «ñèäÿ-
÷è». Öå æ, íà éîãî äóìêó, ïðèçâîäèòü äî ðîçñëàá-
ëåííÿ ì’ÿç³â æèâîòà, íàñë³äêîì ÷îãî º ïîÿâà 
ó ñòóäåíòîê â³äâèñëîãî æèâîòà [4]. 
Îäí³ºþ ç îñîáëèâîñòåé ó÷áîâî¿ ä³ÿëüíî ñò³ 
ñó÷àñíîãî ñòóäåíòà º øèðîêå âïðîâàäæåí-
íÿ êîìï’þòåðíî¿ òåõí³êè. Ç ïîÿâîþ ó âóçàõ 
êîìï’þòåð³â çíàõîäèòüñÿ âñå á³ëüøå ³ á³ëüøå 
ñôåð äëÿ ¿õ âèêîðèñòàííÿ: â àâòîìàòèçàö³¿ óïðàâ-
ë³ííÿì íàâ÷àëüíîþ ä³ÿëüí³ñòþ, â ïðîâåäåíí³ 
ð³çíîìàí³òíèõ ðîçðàõóíê³â ³ ò.ä.
Â ñó÷àñíèõ óìîâàõ âì³ííÿ ïðàöþâàòè ç ð³ç-
íèìè ïðîãðàìàìè íà êîìï’þòåð³ º îáîâ’ÿçêîâèì 
äëÿ ñòóäåíò³â. Â çâ’ÿçêó ç öèì íà âóç³âñüêîìó åòà-
ï³ ïðîôåñ³éíî¿ ï³äãîòîâêè, ñòóäåíòàì äîâîäèòüñÿ 
âñå á³ëüøå ³ á³ëüøå ÷àñó ïðîâîäèòè â ïîëîæåíí³ 
«ñèäÿ÷è» çà êîìï’þòåðîì, âèâ÷àþ÷è òà çàñâîþþ-
÷è ðîáîòó ç íîâèìè ïðîãðàìíèìè ïàêåòàìè. Ùî 
ïðèçâîäèòü, ÿê ïðàâèëî, äî çìåíøåííÿ îá’ºìó 
ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³.
Ö³íà, ÿêó äîâîäèòüñÿ ñïëà÷óâàòè ñòóäåíòñòâó 
çà àâòîìàòèçàö³þ ïðîöåñ³â íàâ÷àííÿ âèÿâëÿ-
ºòüñÿ äîñèòü äîðîãîþ. Â ¿¿ îñíîâ³ âèñòóïàº çäî-
ðîâ’ÿ. Ïåðø çà âñå, íåãàòèâíèé âïëèâ íà çäîðîâ’ÿ 
ñòóäåíò³â çä³éñíþº âèïðîì³íþâàííÿ åëåêòðî-
ìàãí³òíîãî ïîëÿ, ïîâíîãî çàõèñòó â³ä ÿêîãî íà 
ñüîãîäí³øí³é äåíü íå ³ñíóº. Ïåðèôåð³éíå îáëàä-
íàííÿ äëÿ â³çóàëüíîãî ñïðèéíÿòòÿ â³äîáðàæåíî¿ 
³íôîðìàö³¿ ãåíåðóþòü äåê³ëüêà âèä³â âèïðîì³-
íþâàííÿ: ðåíòãåí³âñüêå, ðàä³î÷àñòîòíå, âèäèìå ³ 
óëüòðàô³îëåòîâå, ùî â³äçíà÷àþòü À. ²ëüíèöüêèé 
(1997), À. Ïîðõà÷îâ (1991), Â.Ê. Øóìèë³í (1997), 
Â.Ñ. Øóìèë³í (1997) [12, 27, 37, 38].
Íà äóìêó Ì. Îñòðîâñüêîãî, ². Ëèòâàêà (1999), 
Í. Áåðøàíñüêîãî, Â. Øóìèë³íà (1997), À. Êà÷à-
ëîâà, Â. Íàóìîâà (1998), Â. Âàñèëüºâà, Ò. Øà-
ëàá³íî¿ (1997) ðîáîòà çà êîìï’þòåðîì âèêëèêàº 
ïåðåíàïðóæåííÿ çîðîâîãî àíàë³çàòîðà, ùî ïðî-
ÿâëÿºòüñÿ â ãîëîâíèõ áîëÿõ òà ³íøèõ õâîðîáëè-
âèõ ñòàíàõ. Ö³ ä³ÿííÿ çíèæóþòü ³ìóí³òåò, ïðî-
âîêóþòü ðîçâèòîê ð³çíîìàí³òíèõ çàõâîðþâàíü. 
Öå â³äçíà÷àþòü Ì. Áåðøàíñüêèé, Â. Øóìèë³í 
(1998) [5].
². Ëåîíòüºâà, Ñ. Ãåòèÿ, ª. Êóëåì³íà (1998) 
âêàçóþòü, ùî êîìï’þòåðè â ñâî¿é êîíñòðóêö³¿ 
ìàþòü áàòàðå¿, ÿê³ ì³ñòÿòü âàæê³ ìåòàëè (êàäì³é, 
ðòóòü, ñâèíåöü), ÿê³ òàêîæ ïðîâîêóþòü ðÿä çà-
õâîðþâàíü [18].
Òàêèì ÷èíîì, â ïðîöåñ³ ó÷áîâî¿ ä³ÿëü-
íîñò³ íà ñèñòåìè îðãàí³çìó ñòóäåíò³â âïëè-
âàº çíà÷íà ê³ëüê³ñòü íåãàòèâíèõ ôàêòîð³â, 
ÿê³ âèêëèêàþòü â³äõèëåííÿ â ñòàí³ çäîðîâ’ÿ. 
Ì.Ì. Àìîñîâ, ².Â. Ìóðàòîâ (1982), Â.À. Íå-
ñòåðîâ, Ä.². Ä’ÿêîâ, Ã.². Ìèçàí, Ì.Ì. ×åêóëàºâ, 
Â.ª. Ìîãèëåâ, Ã.². Ì³íåºâà, À.Ñ. Äîðîøåíêî 
(1997), Þ.À. Õàéðîâà (1979), òà ³í. ñòâåðäæóþòü, 
ùî çàíÿòòÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè âèÿâëÿþòü áëà-
ãîä³éíèé âïëèâ íà âñ³ ñèñòåìè îðãàí³çìó òèõ, õòî 
çàéìàºòüñÿ, ïîêðàùóþòü êðîâîîá³ã, àêòèâ³çóþòü 
ä³ÿëüí³ñòü ³ìóííî¿ ñèñòåìè, ï³äâèùóþ÷è ð³âåíü 
çäîðîâ’ÿ òà îïòèì³çóþ÷è ïñèõ³÷íó ä³ÿëüí³ñòü. 
Îñü ÷îìó âèêîðèñòàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ äîçâî-
ëèòü çíà÷íî çíèçèòè âïëèâ íåãàòèâíèõ ôàêòîð³â 
íà çäîðîâ’ÿ ñòóäåíò³â [1, 21, 32].
Â çâ’ÿçêó ç öèì, âèíèêàº íåîáõ³äí³ñòü ïîøóêó 
íîâèõ çàñîá³â ³ ìåòîä³â óñóíåííÿ àáî çíèæåííÿ 
íàñë³äê³â íåãàòèâíîãî âïëèâó âèùå âêàçàíèõ 
ôàêòîð³â íà ñèñòåìè îðãàí³çìó ñòóäåíò³â.
Ñåðåä âåëèêî¿ ê³ëüêîñò³ çàñîá³â ô³çè÷íîãî 
âèõîâàííÿ, ùî âèêîðèñòîâóþòüñÿ ç ìåòîþ ãàðìî-
í³éíîãî ðîçâèòêó ñó÷àñíî¿ ëþäèíè îäíå ç âåäó-
÷èõ ì³ñò çàéìàþòü ñïîðòèâí³ ³ãðè (Þ.². Ïîðòíèõ, 
1994) [26].
Ç ïîÿâîþ, ðîçâèòêîì ³ ïîïóëÿðèçàö³ºþ ôóò-
áîëó ç’ÿâèëàñü ìîæëèâ³ñòü âèêîðèñòîâóâàòè «íå-
âèäèì³» ïåäàãîã³÷í³ ³ ìåòîäè÷í³ ìîæëèâîñò³ ö³º¿ 
ãðè íà çàíÿòòÿõ ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ íå ò³ëüêè 
äëÿ õëîïö³â, àëå é äëÿ ä³â÷àò.
Ôóòáîë — ñïîðòèâíà ãðà, ùî ÿâëÿºòüñÿ îäí³-
ºþ ç íàéïîïóëÿðí³øèõ ñåðåä ëþäåé ð³çíîãî â³êó. 
Ôóòáîë ïðåä’ÿâëÿº âèñîê³ âèìîãè äî ôóíêö³î-
íàëüíî¿, ìîðàëüíî-âîëüîâî¿ ³ òåõí³êî-òàêòè÷íî¿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³ ãðàâö³â. Ôóòáîë³ñò ïîâèíåí áóòè 
ð³çíîñòîðîííüî ðîçâèíóòèì ñïîðòñìåíîì, ðîçó-
ì³òè ãðó ³ ãðàìîòíî âçàºìîä³ÿòè ç ïàðòíåðàìè.
Íåîáõ³äíî â³äçíà÷èòè òîé ôàêò, ùî ïðîâåäåííÿ 
³ãîð çà ³ñíóþ÷èìè ïðàâèëàìè ïîòðåáóº íàÿâíîñò³ 
äîáðî¿ ìàòåð³àëüíî¿ áàçè, ÿê³ñíîãî ³íâåíòàðþ òà 
îáëàäíàííÿ. Íåâåëèêà ê³ëüê³ñòü ãîäèí, â³äâåäå-
íèõ äëÿ ñïîðòèâíèõ ³ãîð íà íàâ÷àëüíèõ çàíÿòòÿõ, 
òàêîæ çàâàæàº ¿õ ïðîâåäåííþ ç³ ñòóäåíòàìè. Âñå 
öå âêàçóº íà òå, ùî íà ñó÷àñíîìó åòàï³ ðîçâèòêó 
âèùî¿ øêîëè â Óêðà¿í³ äîö³ëüíî ðîçâèâàòè ñåðåä 
ñòóäåíò³â ì³í³-ôóòáîë, ïî ñóò³, ñïðîùåíèé âàð³-
àíò âåëèêîãî ôóòáîëó, òîáòî ãðà íà ìàéäàí÷èêó 
ìåíøèõ ðîçì³ð³â ³ ç ìåíøèì ÷èñëîì ãðàâö³â â êî-
ìàíäàõ. Öÿ ãðà íåâèáàãëèâà. Ì³í³-ôóòáîë ìîæíà 
ïðîâîäèòè íà áàñêåòáîëüíèõ ³ ãàíäáîëüíèõ ìàé-
äàí÷èêàõ, â ñïîðòèâíèõ çàëàõ, â õîêåéí³é êîðîáö³ 
(âë³òêó) òà íà ôóòáîëüíîìó ïîë³ (ïîïåðåê ïîëÿ ç 
éîãî ïîëîâèí), à òàêîæ íà áóäü-ÿê³é ì³ñöåâîñò³, 
ïðè íåîáõ³äíîñò³ çà ñïðîùåíèìè ïðàâèëàìè. Ðîç-
ì³ðè ìàéäàí÷èêà ìîæíà âèáèðàòè âèõîäÿ÷è ç 
òîãî, ùî º â íàÿâíîñò³ ç ìàòåð³àëüíî¿ áàçè, à òàêîæ 
ç ê³ëüêîñò³ òèõ, õòî çàéìàºòüñÿ.
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Ïåäàãîã³÷íó îö³íêó ìàëîìó ôóòáîëó äàº 
Ñ.Ì. Àíäðººâ (1989), ùî îäíèì ç ïåðøèõ îö³íèâ 
çàñëóãè ö³º¿ ãðè. Ì³í³-ôóòáîë — íåâèáàãëèâèé, 
â íüîãî ç óñï³õîì ìîæíà ãðàòè â ñïîðòèâíèõ 
çàëàõ, íà íàéïðîñò³øèõ ïðèøê³ëüíèõ ìàéäàí-
÷èêàõ. Öå íå òàêà àòëåòè÷íà ³ æîðñòîêà ãðà ÿê 
ñó÷àñíèé ôóòáîë. ² âñå æ äîñòàòíüî ³íòåíñèâíà, 
çàõîïëþþ÷à, âèäîâèùíà, ïîòðåáóº â³ä ãðàâö³â 
ãàðíî¿ òåõí³êè, âì³ííÿ äîáðå îð³ºíòóâàòèñÿ â 
³ãðîâ³é îáñòàíîâö³ ³ âçàºìîä³ÿòè ç ïàðòíåðàìè â 
óìîâàõ ïîñò³éíîãî äåô³öèòó ÷àñó ³ ïðîñòîðó. Çà-
ñîáàìè ì³í³-ôóòáîëó ìîæíà ðîçâèâàòè íå ò³ëüêè 
øâèäê³ñòü, ñïðèòí³ñòü, ñèëó ³ âèòðèâàë³ñòü, à ùå 
é òàê³ ÿêîñò³ õàðàêòåðó, ÿê âçàºìîâèðó÷êà, ñì³-
ëèâ³ñòü, êîëåêòèâ³çì, â³äïîâ³äàëüí³ñòü, òîâàðèñü-
ê³ñòü, ïî÷óòòÿ ïîâàãè äî ñóïåðíèêà [2].
Íà æàëü, ìè ïîâèíí³ êîíñòàòóâàòè òîé ôàêò, 
ùî íàóêîâî-îá´ðóíòîâàí³ äîñë³äæåííÿ (Î.Î. Ôå-
äîðîâ, Ñ.Þ. Òþëåíüêîâ, 1995; Ñ.Ì. Ïåòüêî, 1997), 
ïðèñâÿ÷åí³ òåîðåòè÷íîìó ³ ìåòîäè÷íîìó îá´ðóí-
òóâàííþ ì³í³-ôóòáîëó ÿê ñàìîñò³éíîãî âèäó 
ñïîðòó òàê ÿê ³ ìîæëèâîñò³ éîãî çàñòîñóâàííÿ â 
ô³çè÷íîìó âèõîâàíí³ ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³ äóæå 
íåáàãàòî÷èñåëüí³. Â îñòàíí³ ðîêè öþ ïðîáëåìó 
âèñâ³òëþâàëè: Â.Â. Êðàâöîâ (2002), À.Ô. Ïîëÿêîâ 
(2002), À.À. Ñì³ðíîâ (1997) [15, 16, 25, 28].
Íà íàø ïîãëÿä íàéá³ëüø ïîâíî â³äîáðàçèâ 
ìåòîäè÷í³ îñîáëèâîñò³ âèêîðèñòàííÿ ³ãðîâîãî 
ìåòîäó â íàâ÷àíí³ ³ âèõîâàíí³ íà ïðèêëàä³ ôóò-
áîëó Ê.Ë. Âèõðîâ (1983) [8]:
— ÿñêðàâî âèðàæåíà åìîö³éí³ñòü ³ãðîâèõ ä³é;
— áëèçüê³ñòü îêðåìèõ ðóõ³â äî ö³ë³ñíèõ ä³é 
ó ãð³;
— êîìïëåêñíèé âïëèâ íà ðóõîâ³, ô³çè÷í³ 
³  ïñèõ³÷í³ ÿêîñò³;
— íàïðàâëåíèé ðîçâèòîê ³äåé ãðè â ³ãðîâèõ 
ä³ÿõ;
— â³äâåäåíà ðîëü êîæíîãî ãðàâöÿ ³ âçà-
ºìîçâ’ÿçîê âñ³õ ãðàâö³â;
— âåëèêà ñàìîñò³éí³ñòü ä³é, ùî îáìåæóºòüñÿ 
ïðàâèëàìè;
— ïîñò³éíî çì³íþºòüñÿ ³ãðîâà îáñòàíîâêà, 
ðàïòîâî ñêëàäàþòüñÿ ³ãðîâ³ ñèòóàö³¿;
— áàãàòî÷èñåëüí³ñòü ñïîñîá³â äîñÿãíåííÿ ïî-
ñòàâëåíî¿ ìåòè;
— íàÿâí³ñòü åëåìåíò³â çìàãàííÿ;
— âèêëþ÷íî âèñîê³ âèìîãè äî òâîð÷èõ, ³í³ö³-
àòèâíèõ, ïðàâèëüíî îð³ºíòîâàíèõ, çëàãîäæåíèõ 
ðóõëèâèõ ä³é.
Íèçüêèé ð³âåíü ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ (ã³ïî-
ê³íåç³ÿ) ³ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ñòóäåíò³â, 
îñîáëèâî ä³â÷àò, ïîðóøåííÿ íîðì õàð÷óâàííÿ, 
ÿê íàñë³äîê íàäëèøêîâà ìàñà ò³ëà, âèêëèêàþòü 
íåîáõ³äí³ñòü â ö³ëåñïðÿìîâàíèõ çàíÿòòÿõ ô³çè÷-
íèìè âïðàâàìè.
Çàíÿòòÿ ì³í³-ôóòáîëîì ñïðèÿþòü çàêîíî-
ì³ðíîìó á³îëîã³÷íîìó ðîçâèòêó ³ çì³öíåííþ 
çäîðîâ’ÿ, òèõ õòî çàéìàºòüñÿ. Ïðî öå ñâ³ä÷àòü 
ïîêàçíèêè, ùî õàðàêòåðèçóþòü ñòàí àïàðàòó 
çîâí³øíüîãî äèõàííÿ, ñåðöåâî-ñóäèííî¿, öåí-
òðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè ³ íåðâîâî-ì’ÿçîâîãî 
àïàðàòó, â äîñë³äæåííÿõ ïðîâåäåíèõ ç³ øêîëÿðà-
ìè (Í.Ä. Ãðàºâñüêà, 1962) [10].
Îäí³ºþ ç îñîáëèâîñòåé çàíÿòü ì³í³-ôóòáî-
ëîì º ¿õ îçäîðîâ÷à ñïðÿìîâàí³ñòü. Öå ïîëîæåííÿ 
çíàõîäèòü ñâîº ï³äòâåðäæåííÿ â äîñë³äæåííÿõ 
ïðî îçäîðîâ÷ó ðîëü çàíÿòü ôóòáîëîì (Ì.Â. Àí-
òðîïîâà, Ë.Ã. Õðèïêîâà, 1990; Â. Âàðþøèí, 1968) 
[3, 6].
Ðîçãëÿäàþ÷è çàíÿòòÿ ì³í³-ôóòáîëîì ÿê åôåê-
òèâíèé çàñ³á ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ñòóäåíò³â, ìè 
âèä³ëÿºìî ñë³äóþ÷³ îñíîâí³ ôóíêö³¿ äàíî¿ ãðè:
— ³íòåãðóþ÷à — âèçíà÷àº ³ êîîðäèíóº âçàºìî-
ä³þ ïåäàãîã³÷íîãî, ïñèõîëîã³÷íîãî ³ ñîö³àëüíîãî 
êîìïîíåíò³â ³ãðîâî¿ ä³ÿëüíîñò³;
— ðîçâèâàþ÷à — çàáåçïå÷óº äèíàì³êó ðîçâè-
òêó ô³çè÷íî¿, ïñèõîëîã³÷íî¿ ï³äãîòîâêè, ìîòèâà-
ö³éíî¿, åìîö³éíî¿, êîãíèòèâíî¿ ³ âîëüîâî¿ ñôåð 
îñîáèñòîñò³ ñòóäåíò³â;
— êîìïåíñóþ÷à — ïðåäñòàâëÿº ìîæëèâîñò³ 
äëÿ ðåàë³çàö³¿ àêòóàëüíèõ ïîòðåá ñòóäåíò³â â 
ñàìîâèðàæåíí³, ñàìîñòâåðäæåíí³, ñàìîðîçâèòêó, 
ñàìîï³çíàíí³, ñàìîâäîñêîíàëåíí³.
Ïðèéìàþ÷è ó÷àñòü â ãð³, ñòóäåíòè íåïîì³òíî 
äëÿ ñåáå ïåðåíîñÿòü çíà÷íå íàâàíòàæåííÿ, âèêî-
íàííÿ ÿêîãî â ³íøèõ óìîâàõ, çà ³íøèõ îáñòàâèí 
áóëî á ïîâ’ÿçàíå ç ïðîÿâîì çíà÷íèõ âîëüîâèõ çó-
ñèëü. Îñîáëèâî âàæëèâî, ùî âåëèêèé îá’ºì ðóõ³â 
â ì³í³-ôóòáîë³ îáóìîâëåíèé âèñîêèì åìîö³éíèì 
ôîíîì, ÿêèé ÿâëÿºòüñÿ âàæëèâèì ôàêòîðîì, ùî 
ï³äòðèìóº ³íòåðåñ äî çàíÿòü ç ô³çè÷íîãî âèõî-
âàííÿ. Ì³í³-ôóòáîë ìîæå øèðîêî âèêîðèñòîâó-
âàòèñü ÿê çàñ³á ïðîôåñ³éíî-ïðèêëàäíî¿ ô³çè÷íî¿ 
ï³äãîòîâêè ñòóäåíò³â ð³çíèõ ñïåö³àëüíîñòåé. Íàì 
çäàºòüñÿ, ùî òàêå îáøèðíå âèêîðèñòàííÿ ì³í³-
ôóòáîëó õàðàêòåðèçóº éîãî ÿê îäèí ç íàéá³ëüø 
åôåêòèâíèõ çàñîá³â ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñòóäåí-
òîê. Îñü ÷îìó äåòàëüíèé àíàë³ç âèêîðèñòàííÿ çà-
ñîá³â ì³í³-ôóòáîëó â ÿêîñò³ áàçîâîãî âèäó ñïîðòó, 
õàðàêòåðèñòèêà éîãî çàñîá³â â ïîºäíàíí³ ç ³íøè-
ìè âèäàìè ñïîðòó, ç âðàõóâàííÿì ¿õ «åíåðãîºì-
íîñò³» ³ îçäîðîâ÷î¿ åôåêòèâíîñò³, ñóòòºâî ìîãëà á, 
íà íàøó äóìêó ñïðèÿòè îïòèì³çàö³¿ íàâ÷àëüíîãî 
ïðîöåñó ïî ô³çè÷íîìó âèõîâàííþ ñòóäåíòîê, ùî 
íàâ÷àþòüñÿ â âèùîìó íàâ÷àëüíîìó çàêëàä³.
Àíàë³ç ³ óçàãàëüíåííÿ íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ 
ë³òåðàòóðè äîçâîëÿº çðîáèòè òàê³ âèñíîâêè:
1. Íàóêîâî-òåõí³÷íà ðåâîëþö³ÿ ñòàâèòü ïåðåä 
ìàéáóòí³ìè ñïåö³àë³ñòàìè âñå ñêëàäí³ø³ çàâäàí-
íÿ, òîìó çì³ñò ïðåäìåòà «Ô³çè÷íå âèõîâàííÿ» 
ïîâèíåí áóòè àäàïòîâàíèé äî âèìîã íàóêîâî-
òåõí³÷íîãî ïðîãðåñó.
2. Ð³âåíü ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ³ ñîìàòè÷-
íîãî çäîðîâ’ÿ ñòóäåíò³â ïðîòÿãîì íàâ÷àííÿ ïî-
ñò³éíî ïîã³ðøóºòüñÿ, ùî âèìàãàº ïîøóêó íîâèõ 
ôîðì, ìåòîä³â ³ çàñîá³â ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ.
3. Àíàë³ç ë³òåðàòóðè ñâ³ä÷èòü ïðî ìîæëè-
â³ñòü òà äîö³ëüí³ñòü âèêîðèñòàííÿ ì³í³-ôóòáîëó 
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â ô³çè÷íîìó âèõîâàíí³ ñòóäåíò³â ÿê åôåêòèâíî-
ãî çàñîáó ï³äâèùåííÿ ð³âíÿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³, 
êîìïåíñàö³¿ íåãàòèâíîãî âïëèâó íà îðãàí³çì òðè-
âàëîãî ïîëîæåííÿ «ñèäÿ÷è» çà êîìï’þòåðîì ï³ä 
÷àñ íàâ÷àííÿ â âèùîìó íàâ÷àëüíîìó çàêëàä³.
Література
 1. Амосов Н.Н., Муратов И.В. Сердце и физические 
упражнения //Физкультура и спорт. — М.: Знание, 
1982. — № 7. — 20 с.
 2. Андреев С.Н. Играй в мини-футбол. — М.: Сов. спорт , 
1989. — 47 с.
 3. Антропова М.В., Хрипкова А.Г. и др. Возрастная фи-
зиология и школьная гигиена. — М.: Просвещение, 
1990. — 318 с.
 4. Артамонов В.Н. Физиологическое обоснование за-
нятий физической культурой работников умственного 
труда: Методическая разработка для слушателей фа-
культетов усовершенствования, повышения квалифи-
кации и студентов ГЦОЛИФКа. — М.: Высшая школа, 
1989. — С. 3—6.
 5. Бершанский М., Шумилин В. Упражнения для глаз 
//Охрана труда и социальное страхование. — М.: Про-
физдат, 1997. — № 5. — 27 с.
 6. Варюшин В. Исследование особенностей занятий 
футболом с учащимися 9—12 лет в урочное и секци-
онное время: Автореф. дис. … канд. пед. наук. — М., 
1968. — 28 с.
 7. Васильев В., Шалабина Т. Комплексный подход при 
работе с дисплеями //Охрана труда и социальное 
страхование. — 1997. — № 20. — 29 с.
 8. Вихров К.Л. Игры в тренировке футболиста. — Киев: 
Здоров’я, 1983. — 93с.
 9. Власова Н.В. Влияние учебно-экзаменационной сес-
сии на силу мышц спины студентов заочников //Мате-
риалы по физиологии человека и животных. Вопросы 
зоологии. — Красноярск, 1974. — 120 с.
 10. Граевская Н.Д. Физиологические основы футбола // 
Футбол: Ежегодник. М., 1962. — С. 8—19.
 11. Гриненко М.Ф. Путь к здоровью //Физкультура и 
спорт. — 1989. — 11—58 с.
 12. Ильницкий А. Под крышей дома твоего //Охрана труда 
и социальное страховане. — М.: Профиздат, 1997. — 
№12. — 37 с.
 13. Качалов А., Наумов В. Безопасность электроустановок 
//Охрана труда и социальное страхование. — М.: Про-
физдат, 1998. — №11. — 38 с.
 14. Киселев А.И., Борисов Э.И., Верховский Ф.Я., 
Резанов В.Н. Обучение приемам психорегуляции на 
занятиях по физическому воспитанию: Тез. докл. меж-
вуз. научная конф. — М., 1989. С. 121—122.
 15. Кравцов В.В. Организация и проведение учебно-тре-
нировочных занятий студентов, занимающихся футза-
лом //Физическое воспитание студентов творческих 
специальностей: Сб. научн. тр. — Харьков: ХГАДИ, 
2002. — №4. — С. 51—54.
 16. Кравцов В.В. Основные положения и методические 
подходы к игре студентов в футзал //Современные 
технологи и оздоровительные программы педагоги-
ческого процесса по физической культуре и спорту в 
учебных заведениях: Материалы междун. научно-ме-
тод. конф. — Белгород, 2002. — С. 122—129.
 17.  Курпан Ю.И., Таламбум Е.А., Силин Л.Л. Движе-
ние против остеохондроза //Физкультура и спорт. 
— 1987. — 10—12 с.
 18. Леонтьева И., Гетия С., Кулемина Е. Выбросить ком-
пьютер в утиль проблема //Охрана труда и социальное 
страхование. — М.: Профиздат, 1998. — №6. — 43 с.
 19. Малиновский С.В., Толстикова Л.П., Дадонова Л.И. 
Исследование психофизиологических возможностей 
студентов с целью совершенствования учебного про-
цесса по физическому воспитанию: Тезисы межвуз. 
научной конф. «Физическая культура личности студен-
тов». — М., 1989. — С. 75—76.
 20. Маляр Є. Використання засобів спортивної гри в 
футбол в професійно-прикладній фізичній підготовці 
студентів //Молода спортивна наука України: Зб. наук. 
пр. — Львів, 2004. — Вип. 8., Т. 3. — С. 219—223.
 21. Нестеров В.А., Дьяков Д.И., Мызан Г.И., Чекулаев Н.Н., 
Могилев В.Е., Минеева Г.И., Дорошенко А.С. Социаль-
но-биологические и педагогические проблемы физи-
ческой культуры различных групп населения Дальнего 
Востока. — Хабаровск, 1997. — 53 с.
 22. Ніколаєв С.Ю. Оптимізація рухової активності студен-
ток залежно від психофізичних особливостей: Авто-
реф. дис. ... канд. наук з фізичного виховання і спор-
ту. — Львів, 2004. — 20 с.
 23. Островский М., Литвак И. Компьютер, зрение и без-
опасность //Наука и жизнь. — М.: Пресса, 1999.  
№11. — 46 с.
 24. Петько С.Н. Структура, величина и направленность 
соревновательных нагрузок в мини-футболе на этапе 
спортивного совершенствования: Автореф. дис. ... 
Канд. пед. наук. М., 1997. — 23 с.
 25. Поляков А.Ф. Мини-футбол — игра для студенческой 
молодежи //Современные технологи и оздорови-
тельные программы педагогического процесса по 
физической культуре и спорту в учебных заведениях: 
Материалы междун. научно-метод. конф. — Белгород, 
2002. — С. 129—130.
 26. Портных Ю.И. Дидактические основы использования 
игр в физическом воспитании, образовании и спорте: 
Дисс. … д-ра пед. наук (в форме научного доклада). — 
С.-П., 1994. — 62 с.
 27. Порхачев А. Операторам ЭВМ //Охрана труда и со-
циальное страхование. — М.: Профиздат, 1991. — 
№10. — 32 с.
 28. Смирнов А.А. Мини-футбол — студенческий вид спор-
та //Проблемы проектирования региональных систем 
физического воспитания: Тез. докл. междун. конф. — 
Тула, 1997. — С. 262—263.
 29. Тхоревский В.И. Физиологические механизмы утом-
ления: Учебное пособие для студентов и слушателей 
ФПК ГЦОЛИФК. — М., 1992. — 24 с.
 30. Федоров А.А., Тюленьков С.Ю. Учебно-методические 
основы подготовки футболистов в залах. — Якутск: 
Изд-во ЯГУ, 1995. — 100 с.
 31. Фольборт Г.В. Принципиально новое в изучении процес-
сов утомления и восстановлении: Тез. докладов 2 конф. 
по физиологии труда. — Киев, 1955. — С. 32—34.
 32. Хайрова Ю.А. Физкультура — труд — здоровье //
Знание. — М., 1979. — С. 53—58.
 33. Хомская Е.Д. Здоровье как проблема медицинской 
психологии //Физкультура и здоровье студентов: Сб. 
научных трудов МГУ. — М., 1988. — С. 25—26.
 34. Хрипкова А.Г., Колесов Д.В. Гигиена и здоровье. — М.: 
Просвещение, 1984. — 6 с.
 35. Чазов Е.Н. Нервная система и сердечно-сосудистые за-
болевания. — М.: Наука и жизнь, 1973. — №12. — 28 с.
 36. Шкурдова В.А. Неблагоприятные физиологические 
сдвиги при длительной позе сидя: Тез. докладов на-
учно метод. конф. — Тула, 1985. — С. 70—71.
 37. Шумилин В.К. Витаминный дефицит нарастает //
Охрана труда и социальное страхование. — М.: Про-
физдат, 1997. — №17. — 43 с.
 38. Шумилин В.С. С компьютером шутки плохи // Охрана 
труда и социальное страхование. — М.: Профиздат, 
1997. — №17. — 43 с.
